
អំំពីីកម្មមវិធីិី WIC FMNP និិង  FMNP 
សម្រា�ប់់មនុស្សសចាស់់
WIC Farmers Market Nutrition Program (FMNP, កម្មមវិធីិី អាហារូបូត្ថថម្ភភ
របស់់ផ្សាារកសិិករ) គឺឺ ជា ផ្នែ�ែកមួយ នៃ�Special Supplemental Nutrition 
Program (កម្មមវិធីិីអាហារូបូត្ថថម្ភភបំំប៉៉នពិិសេ�ស) សសម្រា�ប់់  Women, Infants, 
and Children (WIC, ស្រ្តី�ី� ទារក និិងកុុមារ) ដែ�លមានចំំណូូល ទាប។  កម្មមវិធីិី  WIC 
ផ្តតល់នូវអាហារដែ�លល្អអសម្រា�ប់់សុុខភាព ការអប់់រំសំ្តីី�ពី អាហារូបូត្ថថម្ភភ និិង ការបញ្ជូូ�នបន្តត
ទៅ�កាន់់សេ�វាសុខភាព និិង សេ�វាកម្មម ពិិសេ�សៗនានា ។

Senior Farmers Market Nutrition Program (SFMNP, កម្មមវិធីិី
អាហារូបូត្ថថម្ភភផ្សាារកសិិករមនុស្សស ចាស់់) គឺឺ ជាផ្នែ�ែក នៃ�  DSHS Aging and Long-
Term Support Administration (ALTSA, រដ្ឋឋបាល គាំទំ្រ�រយៈៈពេ�លវែ�ង
 និិងសម្រា�ប់់មនុស្សស ចាស់់ជរា)។  កម្មមវិធីិី Senior FMNP សម្រា�ប់់មនុស្សសចាស់់
   លើ�ើកកម្ពពស់់ អាហារូបូត្ថថម្ភភសម្រា�ប់់មនុស្សសពេ�ញវ័យ័មានប្រា�ក់ចំំណូូលទាប  ដែ�ល
មានអាយុុលើ�ើសពី  60 ឆ្នាំំ� តាមរយៈៈអាហារមានជីវជាតិិផ្តតល់ជូនជាក្រុ�មុ និិង អាហារ
ផ្តតល់ជូនតាមផ្ទះះ� ។  

The U.S. Department of Agriculture (ក្រ�សួងកសិិកម្មមសហរដ្ឋឋ អាមេ�រិកិ) -  
Office of Nutrition Services (ការិយិាល័័យសេ�វាអាហារូបូត្ថថម្ភភ) និិង  the 
Washington State Department of Social and Health Services (ក្រ�សួង
សេ�វាសុខភាព និិងសង្គគមរបស់់រដ្ឋឋ Washington) - រដ្ឋឋបាល គាំទំ្រ�រយៈៈពេ� Aging 
and Long-Term Supports Administration ឧបត្ថថម្ភភដល់ កម្មមវិធីិី  WIC និិង  
SFMNP។

ព័័ត៌៌មានទំំនាក់់ ទំំនង
WIC FMNP 

គេ�ហទំំព័័រ៖ 	
� www.doh.wa.gov/YouandYourFamily/WIC/FarmersMarket.
aspx
ទូូរសព្ទទ៖	 1-800-841-1410
អ៊ីី�ម៉ែ�ែល៖	 FMNPteam@doh.wa.gov

តើ�ើមានបណ្តឹឹ� ងអំពីី  FMNP ដែ�រឬទេ�? ផ្ញើ�ើ�តាមប្រៃ��សណីយ៍៍ ផ្ញើ�ើ�អ៊ីី�ម៉ែ�ែល ឬផ្ញើ�ើ�
ទូូរសារដោ�យប្រើ��ើទម្រ�ង់ ពាក្យយ  បណ្តឹឹ� ងដែ�លរកបានតាមរយ ៖  
www.doh.wa.gov/YouandYourFamily/WIC/FarmersMarket។

SENIOR FMNP

គេ�ហទំំព័័រ៖	
�www.dshs.wa.gov/altsa/home-and-community-services/
senior-farmers-market-nutrition-program
ទូូរសព្ទទ៖	 1-800-422-3263

ស្រ�ស់ៗ មានសុខភាពល្អអ ឆ្ងាា ញ់់ពិិសារ
ហេ�តុុផលល្អអ បំំផុុតដែ�លត្រូ�វូបរិភិោ�គផ្លែ�ែឈើ�ើ   និិងបន្លែ�ែ៖

ទទួលបានសុខភាពល្អអ!  
ស្បែ�ែករបស់់អ្ននក ទទួួលបានអត្ថថប្រ�យោ�ជន៍៍នៅ�ពេ�លដែ�ល អ្ននក
បរិភិោ�គ បន្លែ�ែកាន់់តែ�ច្រើ��ើនឡើ�ើង  ។

កូូនរបស់អ្ននកយកគំំរូតូាមអ្ននក ! 
នៅ�ពេ�លអ្ននក បរិភិោ�គផ្លែ�ែឈើ�ើ និិង បន្លែ�ែ  ពួួកគេ�ក៏នឹង បរិភិោ�គ តាម
អ្ននកដែ�រ។

លើ�ើក កម្ពពស់់សុុខភាពរបស់អ្ននកគ្រ�ប់់វ័យ័ ទាំងំអស់ !
​គេ�បាន រកឃើ�ើញជីីវជាតិិបំំប៉៉ន  មាននៅ�ក្នុុ�ងកសិិផល  ដែ�លជួយ
បង្កើ�ើ�នថាមពល  និិងគ្រ�ប់គ្រ�ង ទម្ងងន់់របស់់ អ្ននក។   
សារជាតិិសរសៃ� ជួួយក្នុុ�ងការរំលំាយអាហារ បានល្អអ ប្រ�សើ�ើរ។

ក្រុ�មុគ្រួ�សួារចែ�ករំលែ�កអំំពីីរបៀ�ៀបដែ�លពួកគេ�ដាក់់បន្ថែ�ែមបន្លែ�ែ  និិងផ្លែ�ែឈើ�ើ៖

“�ខ្ញុំំ��ធ្វើ�ើ�ទឹឹកក្រ�ឡុុករៀ�ៀងរាល់់ព្រឹ�ឹក ជាមួួយទឹឹកដោះ�ះគោ� ផ្លែ�ែឈើ�ើ សាលាដ ឬស្ពៃ�ៃ។  ខ្ញុំំ��បន្ថែ�ែមប៊ឺ�សណ្តែ�ែ កដីីខ្លះះ�
ៗសម្រា�ប់់ប៉្រូ�ូ �តេ�អ៊ីី�នបន្ថែ�ែម។”

“�នៅ�ពេ�លដែ�លខ្ញុំំ��ត្រ�ឡប់ពីី ផ្សាារកសិិករទៅ�ដល់ផ្ទះះ�វិញិ  ខ្ញុំំ��
លាងសម្អាាតផ្លែ� ែឈើ�ើ និិង បន្លែ�ែដែ�លយើ�ើងត្រូ�ូវបរិភិោ�គ
ភ្លាាម ៗ។  ខ្ញុំំ��ក៍ត្រូ�ូវចិតបន្លែ�ែ
មួួយចំំនួួនជាចំំណិិតៗផងដែ�រ
  សម្រា�ប់់ អាហារសម្រ�ន់អំឡុុង
ថ្ងៃ�ៃក្នុុ�ងសប្តាាហ៍ ។”

“�កូនរបស់់ខ្ញុំំ��ចូលចិិត្តតអ្វីី�ៗដែ�ល
អាំងំលើ�ើចង្អើ�ើ�រ ដូូច្នេះ�ះ�យើ�ើង
អាំងំបន្លែ�ែ  និិងអាំងំសូម្បីី�តែ�ផ្លែ�ែ
ឈើ�ើដូចជាផ្លែ�ែប៉ែ�ែសជាដើ�ើម។”
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USDA គឺឺជាអ្ននកផ្តតល់ ឱកាសស្មើ�ើ�ៗគ្នាា  និិង ជានិយោ�ជកម្នាាក់  ។   
កម្មមវិធីិី Senior FMNP សម្រា�ប់់មនុស្សសចាស់់ និិង កម្មមវិធីិី WIC FMNP គឺឺមិិនមាន

ការរើើ �សអើ�ើងឡើ�ើយ ។  
ដើ�ើម្បីី�ស្នើ�ើ�សុំំ�ឯកសារនេះ�ះជាទម្រ�ង់ផ្សេ�េងទៀ�ៀត សូូមហៅ�ទូូរសព្ទទមកលេ�ខ

 800-841-1410។  អតិិថិិជនដែ�លពិិកាត្រ�ចៀ�ៀកឬស្តាាប់ មិិនសូវឮ សូូមទូរសព្ទទទៅ�
លេ�ខ 711 (Washington Relay) ឬផ្ញើ�ើ�អ៊ីី�ម៉ែ�ែលទៅ� WIC@doh.wa.gov.

បរិភិោ�គស្រ�ស់ៗ!
ទិិញក្នុុ�ងស្រុ�កុ!
គាំទំ្រ�កសិិករ!

កម្មមវិធីិី អាហារូបូត្ថថម្ភភ
ផ្សាារកសិិករសម្រា�ប់់

មនុស្សស ចាស់់ និិង WIC

www.doh.wa.gov/YouandYourFamily/WIC/FarmersMarket.aspx
www.doh.wa.gov/YouandYourFamily/WIC/FarmersMarket.aspx
mailto:FMNPteam%40doh.wa.gov?subject=WIC%20Farmers%20Market
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http://www.dshs.wa.gov/altsa/home-and-community-services/senior-farmers-market-nutrition-program
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គន្លឹះះ�� សម្រា�ប់់ការបន្ថែ�ែមបន្លែ�ែ និិងផ្លែ�ែឈើ�ើ 
ទៅ�ក្នុុ�ង អាហារ និិង អាហារសម្រ�ន់

	✓ ទុក​បន្លែ​ក្បែរ​ដៃដ�ើម្បី​​​​ងាយស្រួល​យក​។​ រក្សា​បន្ថែ​ឆៅ​ចតហ�ើយ​ដចជា​​ការ ៉តុ ប្រូកូលី សណ្តែ ក​ខ�ៀវ ឬ​ខាត់ណាផ្កា ជាដ�ើមឲ្យ​មាន​
ជានិច្ច​​​​។​

	✓ នៅពេល​ទទលទានអាហារ​ សូម​ដាក់មុខម្ហូប​ធ្វើ​ពបន្លែ ឬ​ផ្លែឈ�ើដែល​បាន​ចតជាចំណិត​ ​ហ�ើយ​នៅល�ើ​ត។​

	✓ ផ្លែបឺរី​ន ង​ផ្លែប៉ែស ធ្វើឲ្យ​ធញ្ញជាតិ​ និង​យ៉ា អួ ម�ើលទៅ​គរឲ្យ​ចង់​ទទល​ទាន និង​មានរសជាតិឆ្ងា ញ់ពិសារ។​

	✓ នៅពេលបរភិោគ​អាហារ​ថ្ងៃត្រង់ សូម​បន្ថែម​សាលាដទៅក្នុង​អាហារ​របស់អ្នក​!

	✓ ទុកផ្លែឈ�ើ​មយចាន​។​ បន្ថែម​ផ្លែឈ�ើ​ស្រសៗទៅក្នុង​ចាន​ណាមួយ​។ ទុកវា​នៅខាងក្រៅ​នៅល�ើ​តរបស់អ្នក​​!

	✓ បរភិោគ​សាលាដ​​ធ្វើ​ដោយ​ដៃ​ឯងនាពេល​យប់​! ផ្តល់នូវ​បន្លែ​ហាន់ជាចំណិតៗ សាច់មានឬសណ្តែ ក​ឆ្អិនស្រាប់ ចំណិត​ឈស​ និង​
បន្ថែមអ្វី​ថ្មី​​ដចជាចំណិត​ផ្លែ​ប៉ោម​​ ជាដ�ើម​។​

	✓ ​កំពុង​រក​ម�ើលមុខ​​មហូប​​​រហ័ស​ទាន់​ចត្ត​ដចជា​អាហារសម្រន​ មែនទេ​?  សូម​ធ្វើ​សាលាដផ្លែឈ�ើ។​ បន្ថែម​ទឹក​ក្រូ​ចខាប់​ដែល​បាន​
បង្កក​ចនួន​មយស្លា បព្រា​សម្រាប់​រសជាតិ​បន្ថែម។​

	✓ ផ្លែឈ�ើរដវក្តៅ​​ កំពុងទំុ​ក្នុង​ពេលតែមយ ​មែនទេ? សូមធ្វើ​ទឹកក្រឡក​ ឬហាន់​ជាចំណិតៗ និង​ចម្អិន​លាយ​​ទឹក​បន្តិច ហ�ើយ​យក
វាធ្វើ​ជាគ្រឿង​បន្ថែមរសជាតិពីល�ើ​ន​ផែនខេក ឬ​ធ្វើ​ជាដំណាប់ក៏បាន​! សូម​រកម�ើល​របូមន្តធ្វើដណាប់​ងាយៗនៅល�ើគេហទំព័រ​
របូមន្ត​ធ្វើ​មហូប​របស់អ្នក​។​

សូូមប្រើ��ើប្រា�ស់មូូលប្បប
ទានបត្រ�ផ្សាារកសិិករ
របស់អ្ននក
•	 �អ្នកចូលរមួ​កម្មវធីិ Senior FMNP និង WIC អាច​ប្រើ​ប្រាស​

 មលប្បទាន​បត្ររបស់​​ពកគេ​ដ�ើម្បីទញផ្លែឈ�ើ​ស្រសៗ បន្លែ​
ស្រសៗ និងជីគ្រប់មុខ​ ស្រសៗ (តែបុ៉ណ្ណ ោះ)។​

	• សូមប្រើប្រាសតែមលប្បទានបត្រ (សែក) របស់ Farmers 
Market បុ៉ណ្ណ ោះនៅទផ្សារកសិករ។ កាត WIC មិនអាច
ប្រើប្រាសនៅទផ្សារកសិករ ឬហាងលក់ផលិតផលពីកសិដ្ឋាន
បានឡ�ើយ។

•	 �អ្នកចូលរមួ​កម្មវធីិ Senior FMNP ​​ក៏​​អាច​ប្រើ​ប្រាស ​​មលប្ប
ទានបត្រ​របស់ពួកគេ​ ដ�ើម្បី​ទញ​ទឹកឃ្មុំបាន​​ផង​ដែរ​។​

•	 �លុយអាប់​ ឬលុយ​នៅសេសសល់​នឹង​មន​មាន​​ផ្តល់​ជូន​វញិ​
ឡ�ើយ​នៅ​ពេល​អ្នក​ចាយ​​​មលប្បទានបត្ររបស់អ្នក។​

•	 �សូមរាយការ​ណ​អំពីមូលប្បទានបត្រដែល​បាត់ ឬត្រូវចោរលួច
 ទៅកាន់ទី​ភ្នា ក់ងារ​ ដែល​ផ្តល់​មលប្បទានបត្រ​ដល់អ្នក។​ មូល
ប្បទានបត្រ​ទំាងនេះ​ នឹង​មនត្រូវ​​​ផ្តល់​ថ្មី​ឡ�ើយ​។​ ​

•	 �អ្នកត្រូវតែ​ប្រើប្រាស​មលប្បទានបត្រ​របស់អ្នក​នៅ​ចន្លោះ  
ថ្ងៃ�ៃទី1 ខែ�មិថុុនា និិងថ្ងៃ�ៃទី31 ខែ�តុលា ។

•	 �ប្រើប្រាស​មលប្បទានបត្រ​របស់អ្នកបានតែ​​ជាមួយអ្នកដំាដុះ ​
ដែល​មាន​ស្លា កសញ្ញានេះ​តែ បុ៉ណ្ណ ោះ៖

តើ�ើខ្ញុំ��រក្សាាទុុកផ្លែ�ែឈើ�ើ និិង
បន្លែ�ែយ៉ាា ង ដូូចម្តេ�េច?
•	 �រក្សាទក​បន្លែ​ភាគច្រើន​នៅក្នុង​ទរទឹកកករបស់អ្នក​! 

ដាក់ កសិិកផលស្រ�ស់់ ៗ ដូចជា បន្លែ�ែស្លឹឹ�កបៃ�តង  និិងផ្លែ�ែឈើ�ើ
ដោ�យពុំំ�ចាំបំាច់់លាងសម្អាាតឡើ�ើ យ នៅ�ក្នុុ�ងថតទូទឹឹកកក
។  លាងសម្អាាត កសិិផលទាំងំអស់់ដោ�យទឹឹក បង្ហូូ�រពីក្បាាល
រ៉ូូ�ប៊ីី�ណេ�  ភ្លាាម ៗមុនពេ�លប្រើ��ើប្រា�ស់់វា ។  បន្លែ�ែបៃ�តង អាចត្រូ�ូវ
បានលាងសម្អាាតនៅ �ក្នុុ�ង ឡាបូូទឹឹកត្រ�ជាក់់ដោ�យប្តូូ�រទឹឹក
នោះ�ះចេ�ញច្រើ��ើនដង។

•	 �រក្សាទក​បន្លែដចជា​ខ្ទឹមបារំាង និង​ដឡូង​នៅក្នុង​ទ ឬបន្ទប់
ដាក់ចាន​ឆ្នាំ ង​​ដែល​ងងឹត ហ�ើយត្រជាក់។​ ហាមដាក់​ក្នុង​
ទូទឹកកក!

•	 �ទុក​ដឡូង​ និងផ្លែឈ�ើ​ដែល​មនទាន់ទំុ​​នៅក្នុង​សតុណ្ហ ភាព​
ធម្មតា​ដចជា​នៅល�ើ​ត ឬ​ តផ្ទះបាយ​ជាដ�ើម​។​

•	 �សម្រាប់ការរក្សាទក​រយៈពេលយូរ សូមគត​អំពីការ​បង្កក
 ឬ​​ការ​ដាក់​ស្បៀង​​អាហារ​ទំាងនោះ​ក្នុង​កំបុ៉ង​។​ ដ�ើម្បី
ស្វែងយល់បន្ថែម​ សូម​រកម�ើល៖ គន្លឹះ​តាមរដវកាល​
សម្រាប់​ការរក្សាទក​ស្បៀង​អាហារ​។​

សាកល្បបងរបស់់ថ្មីី�ៗ
នៅ� ផ្សាារ 
កសិិករ!

សុំំ� 
សំណៅ�គំរូ ូ 

និិង 
 រូបូមន្តតធ្វើ�ើ�ម្ហូូ�បពី កសិិករ។

ទៅ�ដល់ 

ផ្សាារ 

ឲ្យយបានមុនម៉ោ�ោ ងដើ�ើម្បីី�ទទួលបាន 

 ជម្រើ��ើសល្អអបំផុុត!


